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Elysium kullancs- és
szUnyogriaszto spray,
| 60 ml, 10 ml

Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8.
Felel6s vezet6: Csontos Csilla vezérigazgatd

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért

Elysium kullancs-
felel6sséget nem vallalunk!

és szinyogriasztd
mibdr karkotd

A magazin eléfizetési dija egyéni el6fizeték szdmara:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft

Elysium kullancs- és szdnyog- U R 7y

riaszto szilikon karkoté és hajgumi

Lapunkat rendszeresen szemlézi a meguijult
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Késziiljiink fel az aszalyra!

A sivatagosodads és aszaly elleni vildgnapot junius
17-én tartjak. A veszélyeket mar 1994-ben is latva
ezen a napon fogadtak el Parizsban az errdl szo6l6
ENSZ-konvenciét.

A sivatagok terjeszkedése tobb mint 1 millidrd em-
ber 1étét, Eurdpa szinte minden mediterran orszagat
veszélyezteti. A vilagnap a termékeny fold fontossa-
géra hivja fel a figyelmet.

Hivatalos ENSZ-becslések szerint a sivatagok terjesz-
kedése tobb, mint egymillidrd ember életét veszélyez-
teti, é ma mar az egész foldfelszin egyharmadat érinti.
Dél-Eurdpaban jelenleg tobb, mint 300 ezer négyzet-
kilométer teriiletet fenyeget kozvetleniil az elsivatago-
sodds, de val6jdban nem sivatagga alakuldsrol van szo,
hanem a sivarsagnak olyan mértékérél, ami mar siva-
tagi koriilményekre emlékeztetd allapotokat alakit ki.

A majusi id6jarasi el6rejelzéseket szerint 2025
nyara nagyobb héhulldmokat és szarazsagot hozhat
Eurdpa kozépsé és keleti régiodiba — beleértve Magyar-
orszagot is —, mint a korabban vizsgalt iddszak atlaga.

Hazank klimaja is val6szintileg mediterran iranyba
fog eltolddni, magasabb atlaghémérséklettel, keve-
sebb nyari csapadékkal és novekvé szélsGségekkel,
arvizekkel, szarazsaggal — gyakoribb vizkorlatozassal.
Az ENSZ-egyezmény szerint hazank egész teriiletét
aszallyal sujtott térségnek tekintik.

Ha globalisan nem is tehetiink sok mindent ezek el-
keriiléséért, de felkésziilhetiink az aszalyos iddszakok-
ra. A kerttulajdonosoknak példaul érdemes a csapa-
dékot 6sszegytijteni, tarolni. A lehull6 kerti lombokat,
levagott fiivet komposztalhatjak, az igy keletkezett
humusz kivalé a novények t6vének betakarasara és a
talaj nedvességének megdrzésére.

Telepitsiink minél tobb fat, ugyanis hitik a kerteket
és csokkentik a parologtatast is, gyokereik mélyebbre
nyulnak, ezért mas vizkészletet hasznalnak, mint a
kisebb, rovidebb gyokérzettel rendelkezé novények.
Hollauer Tibor

foszerkeszto
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KUTATAS
Megfertozhetik

a szuperbaktériu-
mok az orvosi
eszkozoket

Brit kutatok vizsgalata
kimutatta, hogy bizonyos, a
koérhazi fertozésekért felelos
baktériumok lebonthatjak az
orvosi miianyagot, igy pedig
bekeriilhetnek az emberi
szervezetbe is.

ljeszté megallapitasra jutottak a
szuperbaktériumok - azon baktériu-
mok, amelyek ellen nincs hatékony
antibiotikumos védelem - vizsgélata
soran a brit Brunel Egyetem tudosai
- szdmolt be roéla az Interesting Engi-
neering. A kutatok felfedezték, hogy
a Pseudomonas aeruginosa - egy
olyan baktérium, amit gyakran dssze-
fiiggésbe hoznak a kérhazi fert6zé-
sekkel — képes lebontani a polikapro-
laktont (PCL), egy olyan, biolégiailag
lebomlé mianyagot, amelyet gyak-
ran hasznalnak sebkoétozésben és
orvostechnikai eszkzokben, példaul
gyogyszeradagol6 rendszerekben,
stentekben, sebészeti haléban és
felszivodo varratokban.

Még aggasztébb, hogy ez a képes-
ség lehetdvé teheti a baktériumok
szamara, hogy hosszabb ideig fenn-
maradjanak a kérhazi feltleteken és
az orvostechnikai eszkzok belse-
jében - olyan helyeken, amelyeket
korabban ett6l védettnek gondoltak.

Ronan McCarthy, a tanulmany
vezet® szerz6je szerint mindez azt je-
lenti, hogy ujra kell gondolni, mikép-
pen élnek a kérokozdk a kérhazi kor-
nyezetben.,A mlanyagok, beleértve
a mUanyag feliileteket is, potenciali-
san taplalékul szolgalhatnak ezeknek
a baktériumoknak” - hangsulyozta a
tudds. Ezek a kérokozok a kordbban
gondoltnadl tovabb maradhatnak
életben, igy az orvosi eszkdzoket is
megfertézhetik.

Ami még aggasztébbnak tiinik, az a
muanyagok lebomlasa és a reziszten-
cidja kozotti 0sszefliggés. A vizsgalat
soran a PCL-re 6sszpontositottak,
de gyanitjak, hogy mas kérokozok
is tartalmazhatnak olyan enzimeket,
amelyek képesek megtamadni az

\orvosi felhasznalasi mlanyagokat. )

DIGITALIZACIO

Az okostelefonok segithetnek
a depresszio korai felismerésében

Az okostelefonok az altaluk gyiijtott hatalmas adatmennyiség felhasznala-
saval, digitalis fenotipus-meghatarozassal és jellemzdk kinyerésével idoben
érzékelhetik az emberek mentalis és fizikai allapotat, el6segitve a depresszio
idoben torténo felismerését - deriil ki egy kinai tanulmanybdl.

Az okostelefonokat széles korben hasznal-
jak hordozhaté adatgydjtéként a viselhet6
és egészségligyi célokra szolgalé érzékel k-
hoz, amelyek passzivan gy(jthetnek a kor-
nyezethez, az egészségligyi allapothoz és a
viselkedéshez kapcsol6do adatfolyamokat.

A legujabb kutatdsok azt mutatjak, hogy
az 0sszegyjtott adatok nemcsak a fizikai al-
lapot, hanem az egyén mentalis egészségé-
nek nyomon kovetésére is felhasznalhatok.

Azonban a sulyos depresszids zavarra
(MDD) jellemzé digitélis fenotipusok saja-
tossagainak kinyerése technikailag kihivast
jelent, és jelent6s adatvédelmi aggalyokat
vethet fel - jegyezték meg a tanulmanyban.

A tanulmany az MDD felismerésében fel-
hasznalhato altalanos érzékeléssel kapcsola-
tos kulcsfontossagu kérdéseket elemezte ki.
Emellett rogzitette és felhasznélta az egyé-
nek napi okostelefon-adatait és annak min-
tait, koztlk a helymeghatérozast, a mozgast,

GYOGYSZERFEJLESZTES

a szivritmust, az alvast, valamint a k6z0sségi
interakcidkat és eszkdzhasznalatot.

»A korai azonositds segithet a depresszié
korai felismerésében. Arra szamitunk, hogy
az okostelefon-gyarték megvaldsithatjak az
okostelefon-alapu mentdlis egészséguigyi di-
agnozist és kezelést, mindezt a felhasznaldk
maganéletének védelme mellett" - mondta
Jang Min-csiang, a Lancsou Egyetem mérno-
ki karanak egyik kutatdja.

Majkarosodast okozott a Pfizer kisérleti
sulycsokkento gyogyszere

Az érintett beteg majmiikodését
hamar sikeriilt helyreallitani, a prob-
Iémat az okozhatta, hogy rovid id6
alatt tul gyorsan emelték a tabletta
adagolasat.

A Pfizer gyogyszerészeti cég kozolte,
hogy ledllitja egy kisérleti fogydkuras gydgy-
szer fejlesztését, mert az majkarosodast
okozott egy paciensnél - irja a CNBC.

A Pfizer dltal kifejlesztett, Danug-
lipron elnevezésl gyogyszer is a népszer
GLP-1-készitmények kdzé tartozik, amelye-
ket eredetileg diabétesz ellen fejlesztettek
ki, de mara elhizas ellen is hasznaljak Sket.
Nagy a verseny a gyégyszergyarté cégek

kozott, a Pfizer is szerette volna megelézni
a legismertebb GLP-1-készitményt gyartod
Novo Nordisket.

A Pfizer kisérlete soran a majkarosodast
elszenvedett beteg nem tapasztalt semmi-
lyen tlinetet vagy mellékhatéast. Amikor az
orvosok észrevették az elvaltozast, azonnal
cselekedtek, igy hamar helyreallt a beteg
majmiikodése. A problémat valdszintileg
az okozhatta, hogy révid id6 alatt gyorsan
névelték a tabletta adagjat.

»Bér csalédottak vagyunk, hogy le
kell dllitanunk a Danuglipron fejlesztését,
tovabbra is elkotelezetten fejlesztiink kilon-
b6z6 igéretes gydgyszereket, ezzel innovativ
megoldasokat kindlunk a betegeknek” -
mondta a kézleményben dr. Chris Boshoff, a
Pfizer tudomanyos igazgatdja.

A gydgyszer hasonléan miikodik, mint
az utébbi években igen népszerd, cukor-
betegség kezelésére kifejlesztett Ozempic,
amelynek a mellékhatésairol az alabbi cikk-
ben irtunk bévebben.

GyogyHir Magazin
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Allergiaszezon, nyaralas:

a beélflorankat is fel kell késziteni a kihivasokra

A nyar erkeztével kezdetét veszi az allergiaszezon is. A diakok mar tul vannak a mentalis
megterhelést jelent6 érettségi idészakon, és sokan az év elsd nyaraldsara indulnak. Bar
a kihivasok sokfelék, a megoldas lehet kdzos: a bélflora egyensulyanak megtartasaval
vehetjik fel a harcot a szervezetiinket éré hatasokkal szemben.

=> Egyre tobben szembesiilnek az Gjra és djra jelentke-
28 szezonalis allergiaval, az utazasok idején gyakran jelent-
kezik gyomor- és bélrendszeri kellemetlenség, panasz. Ezek
a tlinetek mind 6sszefiiggésbe hozhatok a bélfléra egyen-
stlyanak felboruldsaval. A bélfléra tamogatasa — példaul
szimbiotikumok segitségével - ilyenkor kiilonosen aktualis.

»Minden id6szakban van ok arra, hogy erdsitsiik a
bélflorankat és probiotikumot, vagy ha lehet, szimbiotikumot
fogyasszunk” — hangsilyozza dr. Budai Marianna szak-
gyogyszerész. A bélflora - vagyis a bélrendszeriinkben €16
tobb milliardnyi jétékony mikroorganizmus - kulcsszerepet
jatszik az immunrendszer miikodésében, az emésztésben,
s6t a mentalis egészségiink fenntartdsaban is. A bél és az
agy kozott fenndll6 tgynevezett ,,bél-agy tengely” révén a
bélfléra dllapota hatassal van a hangulatunkra, a stressztiird
képességiinkre, s6t az alvas min6ségére is.

Mi az a szimbiotikum?

=> A szimbiotikum olyan készitmény, amely egyszerre tar-
talmaz probiotikumokat - él6, jétékony baktériumokat — és
prebiotikumokat, amelyek ezeknek a baktériumoknak tap-
talajt biztositanak. Ezaltal a prebiotikumok a jotékony bak-
tériumok bélrendszerben val6é megtelepedését és elszapo-
rodasat elGsegitik, és a hozzajuk kothet6 kedvezd hatasokat
fokozzak. Vizsgalati eredmények alapjan a szimbiotikumok
alkalmazasa kedvez6bb hatasu lehet, mint a probiotikum
6nmagéaban val6 adagolasa.

»A szakemberek azutdn vezették be a szimbiotikum
elnevezést a mindkét tipusii Osszetevdt tartalmazo készitmé-
nyekre, hogy megismerték, milyen elénydket kindl a pro- és
prebiotikumok egyiittes alkalmazdsa” - ismertette dr. Budai
Marianna.

Nemcsak az antibiotikumok hasznos

> Sokan csak antibiotikumos kezelés esetén gondolnak a
probiotikumra. Kézismert, hogy az antibiotikumok nem-
csak a kdrokozodkat, de a hasznos baktériumokat is pusz-
titjak, igy a bélfléra timogatasa ilyenkor kiil6nosen fontos.
Az antibiotikumok mellett a gyoégyszerek kozel egynegyede
- példaul gombaellenes szerek, gyomorsavcsokkent6k, sét
akar pszichidtriai készitmények - szintén modosithatjdk a
bélflora osszetételét.

»Sok készitményt évekig, akdr évtizedekig is szednek a
betegek. A hosszii tavii alkalmazds, a magas dozis, az életkor,
az dltaldnos egészségi dllapot, az étrend és mds egyidejiileg
szedett gyogyszerek mind befolydsoljdk, hogy mennyire kdro-
sodik a bélflora” — emeli ki a szakért6.

Jonnek az utazdsok — és a hasmenéses

= A nyari honapok sokak szdmara az utazas, az ismeret-
len tajak, 4j izek, kiillonlegességek felfedezésének iddszaka.
Ezek gyakran jarnak egyiitt gyomor- és bélpanaszokkal,
amelyek szinte mindig felboritjak a bélfléra egyensulyat.
»Ilyenkor kiilondsen indokolt lehet probiotikumok, lehetd-
leg szimbiotikumok alkalmazdsa, amelyek egyszerre pétoljdk
a jotékony baktériumokat és biztositjdk szdmukra a megfeleld
tdpanyagot (prebiotikumot) is” — magyarazza a szakérto.

B Hogyan vdlasszunk szimbiotikumot?

1> A szakgyogyszerész szerint érdemes megbizhato, jol is-
mert gyartot valasztani, az életkornak megfelel6 készitményt “
keresni, olyan terméket fogyasztani, amely minél tobbféle

— legalabb hét human baktériumtorzset tartalmaz, prebioti-
kummal kiegészitve. A kira alatt és azon tdl is figyelni kell a .
kiegyenstlyozott taplalkozasra.

A tapasztalatok és a tudomanyos kutatasok azt mutatjak,
hogy a mikrobiom egészsége kulcsfontossagu az altalanos
kozérzet, a betegségek megelGzése és a mentalis stabilitas
megdrzése szempontjabol is. Ezért nemcsak antibiotikumos
kezeléskor, hanem barmikor, amikor a szervezet fokozott
4 megterhelésnek van kitéve, érdemes a szimbiotikumok
4 | fogyasztasat fontoléra venni.
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Egy nemrégiben megjelent
tanulmany szerint az omega-3
zsirsavakat tartalmazo ét-
rend-kiegésziték napi fogyasz-
tasa lelassithatja az id6sebb
emberek biolégiai 6regedéset.

Lassithatos

a biologiai 0 egedes

<> A kutatasi eredmények azt mutattak, hogy az omega-3
zsirsavak onmagukban is lassitottak a biologiai 6regedést, de
a hatds még jelentésebb volt, ha testmozgéssal és D-vitamin-
nal kombinaltédk éket.

A tanulmdny szerz6i hangsulyozzak, hogy az omega-3
zsirsavak fogyasztasa nem csodaszer az dregedés ellen. Az
egészséges életmdd — beleértve a kiegyensulyozott étrendet,
a rendszeres testmozgdst —, és a megfelel6 mennyiségi alvas
tovabbra is elengedhetetlen a j6 egészséghez.

Miért fontos a bioldgiai életkor?

> A bioldgiai életkor fontosabb lehet, mint a kronoldgiai
életkor, mert jobban tiikrozi az egyén egészségi allapotat és
élettartamat. Példaul valaki lehet 60 éves kronoldgiai életko-
ru, de ha egészséges életmddot él, akkor a bioldgiai életkora
lehet fiatalabb. Ezzel szemben, valaki lehet 40 éves krono-
légiai életkoru, de ha dohanyzik, rosszul taplalkozik és nem
mozog rendszeresen, akkor a biologiai életkora lehet idésebb.

Befolydsolhaté a biologiai életkor?

=»  Szamos tényezd befolydsolhatja a bioldgiai életkort, be-
leértve az életmodot, a genetikat és a kornyezetet. Az egész-
séges életmdd, amely magaban foglalja a kiegyensulyozott
étrendet, a rendszeres testmozgast és a megfeleld mennyi-
ségli alvdst, segithet lelassitani a bioldgiai oregedést. Ezenki-
viil egyes taplalékkiegészitdk, példaul az omega-3 zsirsavak,
szintén hozzajarulhatnak a biologiai életkor csokkentéséhez.

Mi is az a bioldgiai életkor?

A bioldgiai életkor egy olyan mérészam, amely az egyén
szervezetének tényleges allapotét tiikrozi, szemben a
kronoldgiai életkorral, amely a sziiletés 6ta eltelt évek
szamat jelenti. A biolégiai életkor meghatarozasahoz
kilonb6z6 modszereket hasznalnak, példaul a DNS
metilaciéjanak mérését. A DNS metilacidja egy olyan
folyamat, amely soran metil csoportok kapcsolédnak a
DNS-hez, és ezaltal befolyasoljak a gének miikodését.
A metilacids mintazatok véltozhatnak az életkorral,

és ezeket a valtozasokat felhasznalhatjak a bioldgiai
életkor becslésére.
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Az omega-3 zsirsavak hatdsai

<> Az omega-3 zsirsavak esszencidlis zsirsavak, az emberi
szervezet nem képes 6nmaga eléallitani 6ket, ezért taplal-
kozas ttjan kell bevinniink 6ket. Fontos szerepet jatszanak a
szervezet szamos funkcidjaban, beleértve az agy miikodését,
a sziv egészségét és a gyulladasos folyamatokat. Az omega-3
zsirsavak megtalalhatok példaul a lenmagban, didban, lazac-
ban, spenétban és kelkaposztaban.

Egyes kutatdsok szerint az omega-3 zsirsavak fogyasztisa
hozzéjarulhat a biologiai 6regedés lassitasahoz. A DO-
HEALTH tanulmany eredményei is ezt tdmasztjak ald. A
tanulmanyban résztvev iddsek, akik rendszeresen szedtek
omega-3 zsirsavakat tartalmazo étrend-kiegészitSket, las-
sabb bioldgiai dregedést mutattak, mint azok, akik placebot
szedtek.

Korébbi megallapitasok kimutattak, hogy az omega-3
zsirsavak hosszu tavi — haroméves - fogyasztasa osszefiig-
gésben all az idGseknél a elesések 10%-os csokkenésével és a
fertdzések alacsonyabb eléforduldsaval (13%-kal). Abban a
csoportban, ahol az az omega-3 zsirsavak mellett D-vitamint
is fogyasztottak, valamint rendszeres (hetente 3 alkalommal
30 perc) testmozgast végeztek az iddsek, a szellemi hanyatlas
késleltetésérol és a rak el6fordulasanak akar 39%-os csok-
kentésérdl is beszamoltak.

Az omega-3 zsirsavaknak szamos pozitiv hatdsa van,
legyen sz6 kognitiv funkciokrol vagy anyagcserérél, gyul-
ladascsokkentésrdl. Az omega-3 zsirsavak fogyasztdsa nem
helyettesiti az egészséges életmddot. A kiegyensulyozott
étrend, a rendszeres testmozgas és a megfelel6 mennyiségti
alvés tovabbra is elengedhetetlen a j6 egészséghez.

& VILAGNAPOK

Ekkor Uinneplik az apakat

Junius harmadik vaséarnapja az édesapakral szol. Bar itthon ez az innepnap még kevésbé
iIsmert, mint az anyak napja, a vilag szamos tajan mar regota megemlekeznek rola - még ha

nem is ugyanazon a napon.

= Az apak napjdnak tinneplése az Egyesiilt Allamokbol
ered. Egy fiatal lany, Sonora Smart Dodd polgarhaborus ve-
terdn édesapjanak szerette volna meghalalni, hogy édesanyja
korai halala miatt egyediil nevelt fel hat gyereket. Az els6
(1908-as) anyak napi tinnepség utan gondolta gy, hogy az
édesapakat is megilleti az tinneplés, ezért 1910-ben, a Wa-
shington allambeli Spokane-ban megszervezte az els6 apak
napjat. Bar ezt Sonora édesapja junius 5-i sziiletésnapjan
szerette volna megtartani, a helyi polgarmester és gyiileke-
zetek kérésére junius 19-re halasztottak — és azdta is junius
harmadik vasarnapjan tinneplik.

Vildghddité apdk

= A szokas Washington allambol kiindulva szép lassan
meghdditotta az USA tobbi részét is, mig végiil Nixon elnok
1972-ben hivatalos tinnepnappa nyilvanitotta, mikézben a
vildg szamos orszaga is csatlakozott a kezdeményezéshez.
Bar a legtobb orszagban az eredeti kezdeményezéshez iga-
zodva, azaz junius harmadik vasarnapjan tinneplik, b6ven
lehet ettdl eltéré id6pontokat talalni.

Ausztralidban és Uj-Zélandon a tavasz kezdetét tlizték ki
datumnak, ami a déli féltekén szeptember elsé vasarnapjat
jelenti. Braziliaban augusztus masodik vasarnapjan, Szent
Joachim, Szliz Mdria apja el6tt tisztelegve emlékeznek meg
az édesapdkrol, mig Spanyolorszagban, Portugalidban,
Olaszorszagban és még néhany tovabbi, hagyomanyosan
katolikus orszagban Jézus apjaval, vagyis Jozseffel kapcsoljak
0ssze, marcius 19-én.

Eszak-Eurépdban - vagyis Svédorszédgban, Norvégiaban,
Izlandon és Finnorszagban - 1931-ig juniusban tartottdk
az iinnepet, de aztan attették november els$ vasarnapjara.
Ennek f6leg kereskedelmi okai voltak: a boltok ugy vélték,
tal kozel esik az anydk napjahoz, mikézben az észi honapok
kevesebb vevét vonzottak. Danidban viszont junius 5-én
épp egybeesik a koztarsasag napjaval, ezért itt joval kisebb
figyelmet kap.

www.gyogyhirhu
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Apdk napja - kicsit mdsképp

= Németorszidgban egy vallasi tinneppel, az dldozdcsii-
tortokkel - vagyis Jézus mennybemenetelével - kotik dssze,
a husvét utani 40. napon. Thaiféldon az apak napjaval el6z6
kiralyuk, a 2016-ban elhunyt Bhumibol Aduljadezs elétt

is tisztelegnek, ezért december 5-én, a IX. Rdma néven
ismert uralkod¢ sziiletésnapjaval egyiitt tinneplik, latva-
nyos tlizijatékok kiséretében. Taiwanon viszont augusztus
8-at valasztottak, mivel mandarinul a ,,ba” nyolcat jelent, a
»baba” pedig apat. Dél-Koredban azonban sem apak, sem
anyak napjat nem tartanak - helyette majus 8-4n a sziil6ket
unneplik, csalddi rendezvényekkel.
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A legalapabb apdk

> Ahogy az tinneplési szokasok, ugy az apak is kiilonbo-
z6ek lehetnek. Van, aki diplomaciai érzékével tartja Gssze a
csalddot, mas ezermesterként oldja meg a felmeriil6 problé-
makat, de akad olyan is, aki nagyra nétt gyerekként sosem
unja meg a jatékot.

A www.szeretlekapa.hu oldalon egy jatékos teszt segit-
ségével barki megtudhatja, hogy 6 vagy csalddtagja mely
apatipusba tartozik. Egy kapcsol6dé kérdéssor megvalaszo-
lasaval pedig utanajarhat annak, hogy mennyire fenyegeti a
férfiakat érint6 leggyakoribb uroldgiai betegség, a jéindulata
prosztata megnagyobbodas. (BPH), mely 40 év felett jelent-
kezik, és kialakuldsanak valészintisége az életkor elérehalad-
taval folyamatosan né.

Az Amerikai Urolégusok Szovetsége éltal kidolgozott
Nemzetkozi Prosztata Tlinetértékel6 Skala, vagyis IPSS-teszt
7 egyszerii kérdésének megvalaszolasaval megtudhatjuk,
sziikséges-e orvoshoz fordulni a nagyobb baj elkeriilése
érdekében. Az apdk napja nem csak az tinneplésre ad alkal-
mat, hanem arra is, hogy figyeljiink az apak egészségére.
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Teafaolaj
utitars
A nyari hénapban egyre tobben terveznek
utazasokat, kirandulasokat és pihenést a sza-
badban. Akar egynapos turara, egy hosszu
hétvégeére vagy egy kilféldi vakaciora indu-
lunk, fontos, hogy felkészultek legyink minden

eshetdsegre. Ebben segithet a teafaolaj,
amely sokoldalu és hasznos segitétars.

Csendben lappangd tiinetek

= A gydgyhatasokkal rendelkez6 ausztral teafa, a Melale-
uca alternifolia olaja az egyik leggyakrabban hasznalt olaj.
Fertétlenitd, gyulladdscsokkentd, sebgydgyité hatdsa miatt
sokoldalt szerepe van a mindennapokban. Baktériumolé,
gombadld, virusols, parazitaold tulajdonsagait széles korben
alkalmazzak.

Utazds sordn felmeriil6 problémdkra

Szunyogok elleni védelem

Nem j6nnek be a rovarok a helyiségbe, ha par csepp teafa-
olajat csepegtetiink egy kis tal vizbe, és azt az ablak vagy ajtd
kozvetlen kozelébe helyezziik. Aromalampaba vagy parasito-
ba is tehetjiik, ilyen médon is hatékony.

Meghuzodott vagy tulterhelt izmok

A féradt izmokra nyujthat megoldast a masszazs, amelyet
olajokkal is elvégezhetiink. Gyulladascsokkentd hatast
masszazsolajat kapunk, ha a masszirozashoz hasznalt kb. 100
ml alapolajba 5 csepp teafaolajat cseppentiink. Igy a faradt,
gyulladt tagjaink is megnyugvast talalhatnak.

Milyet vasaroljunk?

Figyeljiink oda, hogy milyen teafaolajat vasarolunk,
hiszen két teafaolaj k6z6tt is nagy minéségbeli
kilonbség lehet! Terdpias szempontbodl azok a 100%-
os teafa-illéolajok az értékesek, melyek terpinén-4-ol
tartalma 35 és 48% kozotti, a cineol tartalma viszont
5% alatti, mivel ez utdbbi vegyiilet irritalhatja a
nyalkahartyét.

Figyelem! 12 éves kor alattiak ne hasznaljak, és azok
se, akiknek ismert érzékenysége vagy allergidja van a
teafaolajra vagy a fenyégyantara. A teafaolajat nem
szabad lenyelni, és inhalaciora, parakdtéshez sem
alkalmazhatd, valamint a szem kozvetlen kdrnyékén
és a flilben is kerdiljiik a hasznélatat! Csak higitva
alkalmazando!

Borprobléemak

Bériinknek a kérnyezeti hatasok konnyen irritacidt, patta-
nasokat, horzsoldsokat vagy egyéb kisebb sebeket is okoz-
hatnak. Fontos, hogy természetes és hatékony megoldasokat
alkalmazzunk, amelyek segitik a gydgyulast és megakada-
lyozzéak a tovabbi fertdzéseket. A teafaolajhoz antibakterialis
és sebgyogyulast eldsegitd hatas is kothetd. Segit a pattanasok
kezelésében és védelmet nytijt a bérfertdzések ellen, mindezt
természetes modon.

Borproblémak esetén naponta 10-15 csepp teafaolajat
kell fél deciliter langyos vizben elkeverni, és az elegyet steril
vattapamaccsal vagy gézzel az érintett bérfeliiletre felvinni.
A teafaolaj a sebkezelésben, az els6segélyben is nélkiilozhe-
tetlen. Ugyeljiink arra, hogy mindig higitva hasznéljuk, ne
vigytk fel toményen a bérfeliletre!

Szaj- és foginygyulladas, valamint egyéb
szajfertozések

Utazasok alatt a szokatlan ételek-italok, eltéré baktériumkul-
tara vagy a higiéniai koriilmények megvaltozasa, valamint
fogaszati problémak is szaj- és foginygyulladashoz, valamint
széjfertézésekhez is vezethetnek. Antibakteridlis és gyul-
ladascsokkentd tulajdonsagainak koszénhet6en a teafaolaj
képes felvenni a harcot a szajiiregi fertézésekkel szemben.
Segit megeldzni a gyulladasok kialakuldsat és frissen tartja a
szajlireget, igy idealis megoldas lehet a kalandok soran.

Szdj- és foginygyulladas esetén javasolt 5-10 csepp teafa-
olajat 1 dl langyos vizzel elkeverni, és ezzel naponta tobbszor
Oblogetni. Azonban vigydzzunk, hogy nehogy lenyeljiik az
elkészitett 6blogetdt!

Korpas, viszketo fejbor

A korpasodas a fejbor szarazsagaval, irritacidjaval és az élesz-
tégombdk (Malassezia) tulzott elszaporodasaval dll 6sszefiig-
gésben. Bar 6nmagaban nem jelent egészségiigyi kockazatot,
viszketést, fejbérpirt és hamlast okozhat, ami kellemetlen és
esztétikailag zavard lehet.

Utazasok alatt is érheti irritacio a fejb6rt, példaul sos ten-
gerviz vagy erds napfény formajaban. Teafaolajat tartalmazé
samponnal hatékonyan és gyorsan megsziintetheték ezek a
kellemetlen tiinetek is. A teafaolaj természetes antimikro-
bialis és gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik,
amelyek segithetnek a fejbér megnyugtatasaban és a felesle-
ges hamlas csokkentésében.

GyoégyHir Magazin

Soha ne egyen lefek
elott gorogdinnyét!

Mindamellett, hogy segiti a fogyast, fontos
tapanyagokban is gazdag. Nagyfoku folyadek-
tartalmanak koszonhetéen mossa a veseket,
normalizélja a vérnyomast.

=> Annak ellenére, hogy nagyon egészséges a dinnye
fogyasztdsa, mégsem ajanlatos lefekvés el6tt enni, mert a test
inaktiv allapotdban késlelteti az emésztést. A legajanlatosabb
a déli 6rdkban fogyasztani, amikor az emésztés aktivabb
fazisaban van. Miért nem ajanlott este?

» Lassitja az emésztést, megterheli a gyomrot, és masnap
reggel jo eséllyel ébredhetiink hasfajésra.

» A benne talalhat6 természetes cukor sulygyarapodast
okozhat, mert éjszaka, alvas kozben nem tudjuk felhasznalni
a bel6le szarmazo energiat.

» Magas folyadéktartalma miatt tobbszor kell felkelniink és
WC-re jarnunk.

A gorogdinnye jotékony hatdsai

Segit a hoség elleni kiizdelemben: Egy jol lehiitott
gorogdinnye életmentd lehet egy forrd nyari napon, segit
megeldzni a héguta kialakulasat, és viztartalméval hozzaja-
rul a szervezet hidratalasdhoz.

A veséink j6 baratja: Magas kdliumtartalmanak készon-
hetGen segit kiiiriteni a vesékbe lerakddott méreganyagokat.

Gyogyhatasu gombak segith

lgéretesek lehetnek az ehetd gombak az anyagcsere és a vercukorszint szaba
derll ki a Semmelweis Egyetem friss tanulmanyabal.

= A csiperkegomba, a shiitake vagy akar a laskagomba
- melyek a nyugati étrendnek is gyakori elemei - megel6z6
vagy kiegészit6 terapiaként szolgalhatnak az inzulinrezisz-
tencia kezelésében, all az International Journal of Molecular
Sciences folydiratban kozzétett 6sszefoglalé publikacidban.
Az ehet6 gombakat évezredek 6ta fogyasztjak és hasz-
ndljdk a gyogydszatban, kiilondsen Azsidban. Tiplalékkiegé-
szit6ként szamos pozitiv egészségiigyi hatasuk ismert, és jol
toleraljak a kezelés alatt all6 daganatos betegek is. A Sem-
melweis Egyetem kutatdi szerint a gydgygombak termesztési
koriilményei kulcsszerepet jatszanak a tdpanyagtartalom
maximalizalasaban és a kdrnyezet okozta szennyez6dések
minimalizalasaban.
A sotét karikdk és az dregedés
> A gombak poliszacharid rostjai példaul pozitiv anyag-

csere-folyamatokat indithatnak el a hasznos bélbaktériumok
taplalasaval. Ezek a poliszacharidok mérséklik a cukrok és
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kulcsfontossagu a cukorbetegség megelézésében és keze-
lésében. A gombak bioaktiv dsszetevdinek tovabbi hatésai,
melyek javithatjak az inzulinrezisztenciat:

Szivbarat: antioxiddnst
tartalmaz, ami ve 026 betegségektol.
Béta-karotin-tartalm itdan hat a testre. A benne taldl-
hat6 C-vitamin és kalium pedig csokkenti a koleszterinszin-
tet, igy dvja a sziv egészségét.

Jo6 a szemeknek: A lutein, a béta-karotin és a C-vitamin
megel6zi a szemek romlésat.

Karbantartja a vérnyomast: Magnézium- és kdlium-
tartalma hozzajarul a normalis vérnyomashoz.

Felhaszndldsi javaslat

Lime-os gorogdinnyés frissité: Nem csak tdit,
hanem méregtelenit is. Turmixoljunk le néhany szelet go-
rogdinnyét, adjunk hozza kis vizet, citromlevet, mézet (izlés
szerint) és jégkockakat.

Frissité gorégdinnyés-uborkas gyumdolcslé:
Passzirozzuk 4t a gorogdinnyét és a lereszelt uborkat is, hogy
kinyerjiik a leviiket, majd ontsiik 6ssze és adjunk hozza par
mentalevelet. Hiitve, jégkockakkal isteni!

Smoothie: Tegyiink par kocka gordgdinnyét és néhany
szem epret a turmixgépbe, majd adjunk hozz4 kis adag jog-
hurtot. Mixeljiik dssze és mar fogyaszthatjuk is.

A gliikéz felszivodasanak szabalyozasa: Vegyii-
leteik az emészthetd poliszacharidokat bont6 enzimek
gatlasaval lassitjak a glitkdz véraramba jutasat, megel6zve a
hirtelen vércukorszint-emelkedést.

Gliikozfelvetel fokozasa: Javitjak az inzulin-jelatvitelt,
hatékonyabba téve a sejtek gliikozellatasat.
Inzulintermelés tamogatasa: Hatéanyagaik fokozzak
a hasnyalmirigy béta-sejtjeinek inzulintermelését. Emellett
a GLP-1 nevil hormon szintjének novelésével megévhatjak
azokat a sejthalaltol, ezzel is fenntartva az egészséges inzu-
lintermelédést és vércukorszintet.

Zsiranyagcsere optimalizalasa: Csokkentik a kdros
zsirlerakodast, mivel elsegitik a szabad zsirsavak felhasz-
naldsat az izomszovetben, mikézben tamogatjak annak
egészséges miikodését.

Zsirszovet miikédésének javitasa: A korosan
megnovekedett zsirszovet féként gyulladast okozé anyago-
kat termel, fokozva az inzulinrezisztencia kialakulasanak
veszélyét. A gombak segithetnek a zsir egészséges raktaroza-
saban és felhasznalasaban, illetve tdimogatjak az igynevezett
adiponektin termel6dését is, mely gyulladascsokkend, igy
hozzajarulnak az anyagcsere egyensulyanak fenntartasahoz.
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A streaming csatornakon
ONODI ESZTER a legnépsze-
rdbb magyar szinészn6, de
filmen és a tévében is sokat
lathato. Eletében eljott a nagy
fordulat, tul van az 6tvenen, de
sugarzoan ders és friss, am
ahogy 6 maga mondta: most
mar a B oldal forog. A ,Burn
Out Baby, avagy a hatékony
vezetés B szabalya” U mUfajt

A premier 6ta minden kiirt
idépontra azonnal minden jegy
elfogyott.
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Mar sokkal tudatossabban élek

A néz6 zavarban van, hiszen elsére ugy tinik, hogy valéban egy
életméd-tanacsadd, egy kommunikacios szakember egyediilal-
16 el6adasara invitaltok a te kozremiikodéseddel, aztan kideriil,
hogy nem errél van sz6.

Kétségtelen cél volt a titokzatossag és a néz6 meghdokkentése.
A Delta Produkcid vezetdje, Gerldczy Judit felhivott: szeretné,
hogy csinaljunk valamit egyiitt, de ez egyszemélyes szinpa-
di jelenlét lenne. Sokaig hizédoztam, mert a szinhaz nekem
mindig csapatmunka, szeretek a partnerekkel jatszani, nem
all hozzam kozel a monodrama. De aztan meggy4zott, hogy
koprodukcids lehetdség lenne a Dumaszinhazzal, a szoveget
Litkai Gergd irja. Osszeiiltiink harman, és megsziiletett az
otlet, hogy egy nagyon napirenden 1évé témahoz nyuljunk,
amit fels6 vezetdk, de valamennyi, az tizleti viligban mozgd
emberek atélnek. Ez pedig a minden szinten megtapasztalhato
kiégés érzése, amit kommunikacids tréningekkel igyekeznek
oldani, kezelni. Megsziiletett a szovegkonyv, amit masfél ho-
napig tanultam, igazitottam kicsit magamhoz a széveget, hogy
minél természetesebb legyek.

Mostanaban tébb olyan helyzetben lattalak, amikor visszaem-
lékeztél az eddig megtett utra, hiszen csodalatos korszakban
vagy, érett, sikeres szinésznd lettél. Mit jelent neked az id6,
vagy annak a mulasa?

Otven éves korom elétt egyaltaldn nem gondoltam ra, de ez
az érettség véltozast is hoz. A szinhdzban kénnyebben kezel-
jik az id6t, de a filmen nagyon kozelrdl lat a néz6. A filmen
altalaban olyan szerepeket kapsz, ahdny éves vagy valdjaban
is. De nekem megadatott, hogy a negyvenes éveim kérnyékén,
az Anydm és mds futébolondok cimi filmben eljatszhattam a
haszéves 6nmagamat meg a hatvanévest is. Ez teljessé tette
akkor az életemet, nagyon szép munka volt. Aztan jott az 6t-
ven, amikor ezek a szerepek elmaradtak kissé, aminek mas
okai is vannak nyilvén, szél ez a magyar filmgyartasrdl is. Az
életkorunk, meg a testnek a romlasa arra figyelmeztet, hogy a
B oldal forog, és ez 4thatja a tudatomat. Eppen ezért elkezdtem
sokkal tudatosabban élni. Az elsé 6tven évemben egyaltalan

nem foglalkoztam azzal, hogy mit eszem vagy mit iszom. A
testmozgas az megvolt mindig, mert az egyértelmd, hogy
muszaj valahogyan formaban maradni. De arra gondoltam,
hogyha ki akarom kicsit nytjtani azt az id6szakot, amiben
igazan jol éreztem magam, akkor aldozatokat kell hoznom.
Bar azt is megtehetem, hogy mar most beleugrom a nagyma-
ma szerepkorbe, de azért ahhoz lélekben még fiatalnak érzem
magam. Tehat marad az életmodvaltas. Most ezt jelenti az id6
muldsa nalam, hogy erds tudatossaggal vagyok magam irant.
El kell mennem sztrévizsgalatokra, jobban kell figyelnem az
egészségemre, és arra is, hogy mit eszem és mit iszom.

Ugy tudom, hogy tej- és gluténmentesen étkezel. Van valami
konkrét probléma vagy ez csak a dontés része?

A dontés része az volt, hogy 6tven évesen elmentem egy
komplett bélflora szlir6vizsgalatra, hogy nézziik meg, mi van
odabent, hogy é4llunk, kell-e valamin valtoztatni ahhoz, job-
ban szuperaljon a szervezetem, hogy rendben legyen minden.
Megallapitottak egy hisztamin intoleranciat, ami kezelési pro-
tokolljanak része a tejmentesség. Korabban mar elkezdtem egy
ugynevezett iddablakos étkezést, ami nekem nagyon bevalt,
ugyhogy azt folytattam a tej és a glutén keriilésével.
Pontosan mit jelent az id6ablakos étkezés?

Az a lényege, hogy bojti és taplalkozasi szakaszra oszlik a
napom, ez azt jelenti, hogy a nap 6-8 6rajaban eszem és a
fennmaradé 18-16 6raban pedig nem. A ,nem’, az pedig azt
jelenti, hogy tényleg semmit nem: nincsenek engedmények és
kis csalasok. A bojtds orakban csak teat, kavét és vizet iszom,
persze mindent izesités nélkiil. Es persze egyéltaldn nem iszom
alkoholt.

A nyar hogy alakul?

Junius végéig még vannak szinhazi el6adasok a szokott he-
lyeken. Julius 23-an a Volgyfesztivalra elvissziik a Burn Out
Baby el6adast és azzal befejezem ezt az évadot. Az augusztust
pihenésre szanom, aztan az 4j évad elsé felében folytatjuk a
Veszedelmes viszonyok eldadast Gydrben, és jatszom a Katona
Jozsef Szinhdzban.

GyogyHir Magazin

teremtett a magyar szinpadon.

Karosabb a dohanyfust,
mint gondolnank

A dohanyzas okozta betegségektol akkor vehetnénk végso bucsut, ha ra sem szokna
senki, és a dohanyzék mind letennék a cigarettat. Ennek a kitiizétt célnak az elérése
nagyon fontos a sajat és kdérnyezetiink egészsége szempontjabol. Jelenleg azonban
a vilagban tobb mint egymilliard ember dohanyzik, csak Magyarorszagon kétmillio
felnétt. A dohanyzasmentes vilag eléréséig még nagyon sok a tennivalo.

Mig a legtobben - dohanyzok és nem dohanyzok egyarant
- tisztdban vannak vele, hogy a cigaretta kdros az egészségre,
azt mar kevesebben tudjak, hogy pontosan miért. Sokan a
nikotint tartjak a f6 felel6snek. Ez valéjaban a fiigg6ség kiala-
kulasaért felelds, és a fogyasztasa szamos kedvezétlen élettani
hatdssal jarhat, tobbek kozott megemeli a vérnyomast, illetve a
pulzusszamot,. Ugyanakkor kevesebben vannak, akik tudjak:
a dohanyzas okozta daganatos betegségekért elsGsorban maga
az égés, az abbdl keletkezd fiist és a benne 1év6 mérgez6 anya-
gok a felel6sek. Ezt tudomanyosan is bizonyitottak.

A meggyujtott cigaretta révén keletkez6 fiist tobbfélekép-
pen kérositja az embert és kornyezetét. A dohanyzas soran
belélegzett fiist irritalja a légutakat, és érezhet kiilonbség
van egy dohdanyos és egy nem dohdnyzo lehelete kozott. A
fiist miatt elszinez8dnek a fogak, és akdr még csontritkulas
is kialakulhat. A dohdnyzdk kevésbé érzékenyek a cigaretta-
fitstre, mint nem dohanyz tarsaik, szaglasuk ugyanis romlik,
és hozzd is szoknak az allandé fiistszaghoz. A dohdnyfiist és a
benne 1év6 égéstermékek miatt sdpadtabb a dohanyzok bére
és gyorsabban rancosodnak.

A dohényzaskor kifujt fiist — ezt nevezik az igynevezett ma-
sodlagos fiistnek — tobbezer vegyi anyagot tartalmaz, amelyek
koziil az Amerikai Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gyogysze-
rengedélyeztetési Hivatala (FDA) 93-rdl megallapitotta, hogy
kéros, vagy potencialisan karos az egészségre.

Mostandban mér harmadlagos fiistrél is beszélnek a szak-
érték, ami a dohdnyzds soran kifujt fiist lerakddasat jelenti

kézen, ruhdn, butorokon vagy akar falakon. Ez a fajta fiist még
a dohdnyzas utan hossza évekkel is képes kifejteni egészségka-
rositd hatasat. A kutatok dolgoznak a kiilonboz6 fiistmentes
technologiak el6allitasan, amelyek révén, ha a dohanyzasnak
nem is, a fustnek 6rokre bucsut inthetiink. A fiistmentes tech-
noldgiakkal ugyan csokken az égésbél szarmazo kérosanyag
bevitel a szervezetbe, azonban a fiist nélkiili technolégiaval
muikodé termékkategoriak is tartalmaznak nikotint, és - bar
jelentGsen csokkentett mértékben - katranyt, igy ezek is ka-
rosithatjak az egészséget és fliggdséghez vezetnek.

Az egészségiink szempontjabol a legjobb megoldas termé-
szetesen az, ha el sem kezdiink dohanyozni. Ha pedig mar
dohanyzunk, akkor sajat magunk és szeretteink érdekében,
valamint a kornyezetiinkért is azzal tessziik a legtobbet, ha
végleg leszokunk. A leszokdssal ugyanis egyértelmiien csok-
kenthet6 a dohanyzashoz kapcsolodé betegségek kialakula-
sanak kockazata. Mar a leszokds els6 napjatol kimutathatok
a pozitiv egészségligyi valtozasok, ezért aki elhatdrozza, hogy
leszokik, azt fontos minden eszkdzzel tdmogatni. Ameny-
nyiben a cigarettdzasrdl torténd leszokas valamilyen okbdl
nem torténik meg, mindenképpen indokolt tdjékozddni az
artalomcsokkentésrol.

A cikk tarsadalmi felvilagositas céljabol létrejott, reklam-
célokat nem szolgalé tajékoztatas, megrendeldje a Philip
Morris Magyarorszag Kift.
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jaro hatfajas megelozesere
A tavaszi és nyari nagytakaritas idején hatalmas eréfeszitéssel fogunk bele a takaritasba,
porszivozasba, soprogetésbe. De hogyan tegyik mindezt, hogy ne fajduljon bele a hatunk az

allando hajolgatasba és emelgetésbe? Osszegy(jtéttik tanacsainkat, amikkel megel6zhetd
a takaritéassal gyakran egyUtt jaro hat- és derekfajdalom!

Torzshajlitds helyett térdhajlitds

=>  Hale kell érniink keziinkkel valahova, a gyakori
elérehajlas helyett egyenes torzzsel tegyitk meg! Gerinciin-
ket kevésbé terheljiik, ha torzshajlitas helyett térdhajlitassal,
terpeszallassal vagy kartamasszal segitjiik ezt a mozdulatot.
Ha csak az egyik térdiinket hajlitjuk, erre kozben az azonos
oldali kezlinkkel ra is tdimaszkodhatunk, a masik als6 végta-
got pedig nydjtsuk hatra agy, hogy a térd egyenes legyen és
a sarkunk felemelkedjen.

A helytelen emelés veszélyforrdsai

= Az emelés helyes kivitelezésének 1ényege, hogy a derék
és a tOrzs egyenes maradjon, és ne csavarodjon el a csip6hoz
képest, azaz a torzs és a csipd egyarant elérefelé ,,nézzen’.
Helyes emeléskor a térdiinket behajlitva kozelitjiik keziinket
az emelend? targyhoz, és az emelés alatt is megtartjuk a
derék és a torzs egyenes helyzetét, mikozben tigyeliink arra,
hogy a derék és torzs a csip6hoz képest ne csavarodjon el. A
derék és torzs elcsavarodasat tigy keriilhetjiik el, ha teljesen
szembe fordulunk az emelend§ targgyal. Az emelés, felegye-
nesedés kozben figyeljiink oda a farizmok erés megfeszité-
sére, mert ezzel segitjiik a deréktaj tehermentesitését.

A helyes emeléshez fontos, hogy az emelend6 targy
minél kozelebb legyen a torzsiinkhoz, mert igy a teherkar
rovid és a sziikséges erdkifejtés kisebb. Kisebb stlya dolog
felemelését egyenesen, vizszintesen tartott torzzsel is végez-
hetjitkk. Helytelen emeléskor messze van téliink az emelendé
targy, és derekunkat hajlitva emeliink. Nagyon rossz, ha
akdrmilyen kis dolog emeléséhez a derekunk elcsavarodik,
mert nem fordultunk teljesen szembe az emelend§ targgyal.
A csavarodasban végzett barmilyen kis mozdulat igen karos
lehet a derékfdjos embernek, ezért lehetéleg mindent ugy
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csindljunk, hogy teljesen szembe fordulunk azzal a munka-
targgyal, amivel éppen foglalkozunk. Még jobb, ha a nagy
stulyok emelését masra bizzuk.

Egyenes derékkal végezziik a takaritdst

=> Ha éllva soprogetiink, mosunk fel vagy porszivozunk,
akkor iigyeljiink rd, hogy ne hajoljunk le kicsit sem, hanem a
derekunkat egyenesen tartsuk: alljunk kis terpeszben és kissé
hajlitsuk a térdiinket. Ehhez vélasszunk kell6en hosszu nyelet
a felmosoeszkoz illetve a porszivé részére. Ha valamit nagyon
kozelrdl akarunk megszemlélni felmosas vagy porszivozas
kozben, akkor inkébb térdeljiink le és Ggy nézziikk meg.

Gerinckimélo praktikdk

= A mosogaté dltalaban olyan alacsonyan van, hogy
kicsit elére kell hajolnunk ahhoz, hogy mosogathassunk. Ez
a kicsi, de tartds hajoldsban térténé munka a derekat erésen
terheli. Hogyan csokkenthetjiik a mosogatas okozta terhe-
1ést? Ha alkalmunk van ra, emelvényre szereljiik a konyha-
pultot és a mosogatét, igy nem vagy kevésbé kell hajolnunk
a konyhai munka kozben.

Mosogataskor (és egyéb konyhai allé6 munka kozben)
alljunk kis terpeszben és kissé hajlitsuk be a térdiinket, igy a
derekunk egyenes maradhat. Pihentet6, ha a munka kzben
egyik térdiinket kissé behajlitva, sarkunkat felemelve tartjuk
az egyik labunkat. Ha jobb kézzel mosogatunk, akkor a bal
labbal kell ezt a pihentet helyzetet felvenni.

A cikk a Budai Egészségkozpont gydgytorndsz munkatdrsai-
nak kozremiikodésével késziilt.

GyoégyHir Magazin
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Nyar, utazas: trombozis veszély

Melyvénas trombdzis utén igen nagy szerepe
van a prevencioban a kompresszios harisnya
viselésenek. Bar sokan 6dzkodnak téle, am
érdemes tudni, hogy vannak olyan helyzetek,
amikor nyaron is szikséges alkalmazni a
kompresszios terapiat.

= A kompresszids terapia — akdr harisnya, akdr rugalmas
fasli — 1ényege, hogy specialis kialakitdsdnak és nyomoe-
rejének koszonhetGen a vénds vér visszadramlasat segiti.

A felszini vénak 6sszenyomddnak, ezéltal a mélyvénak
iranyaba terel8dik a vér dramldsa és az dramlds sebessége

is fokozodik. Ennek célja, hogy ezaltal megsziinik a vénas
pangas, mely melegagya a trombdzisnak.

Utazdskor

= A hosszu utazds a tartés mozdulatlansag miatt meg-
noveli a vérrogok kialakuldsanak esélyét, ezért fontos, hogy
viseljen kompresszi6s harisnyat a vérkeringés fokozasa
érdekében! Ugyeljen a megfeleld mennyiségt folyadékfo-
gyasztasra, illetve féléranként mozgassa at végtagjait! 2-3
oranként alljon fel és sétaljon, torndztassa labait.

HIRDETES

Gydgyhatas természetesen!

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességet,

Vidrosnézéskor, kiranduldskor

Bar a mozgas igen jot tesz a keringésnek, am ha a nagy
meleg vagy a frontok miatt labfajassal kiizd, ugy célszerti
sétalaskor is felhtizni a harisnyat, mert bar lehet, hogy kissé
melegit, viszont a fajdalmat, labdagadast nagyban mérsékli.

Odéma esetén

=> A nyari kdnikula és a magas paratartalom miatt a
végtagok visszerei kitagulnak, benniik a keringés lelassul, a
nyirokkeringés nem tudja a kiprésel6dott folyadékot elszalli-
tani, igy laba bedagad (6démassa valik), mely akar fajda-
lommal is tarsulhat. Nagy segitséget jelenhet a kompresszios
harisnya, mert megsztinik az 6déma, igy a nehézlabérzés is
- mondja dr. Szélessy Zsuzsanna hematoldogus féorvosa.

Hagyja szabadon a ldbujjait

= Amennyiben olyan kompresszids harisnyat visel, mely
az egész labfejet, a labujjakkal is lefedi, ugy nydrra célsze-
rii olyat beszerezni, mely szabadon hagyja az ujjakat. Igy
egyrészt szell6zik az adott teriilet, masrészt fel lehet venni
flip-flop szandalokat is, nem musz4j zart cip6kben lennie.

A Thuasne cég tobb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak
koszonhetéen a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek. g

Viselésiik kényelmes, kiilonb6zé kompresszids erésségben kaphatok.

Természetes anyagok — len, pamut, gyapju — felhasznalasaval
késziilnek, néknek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompresszids harisnyakat megel6zés céljabdl is!
Megrendelhetd: Patika Pack Kft. « 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Zéld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu  www.patikapack.hu

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati itmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

Orvostechnikai eszkoz
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A ben6tt kdrém (unguis incarnatus) sokakat
érinté probléma, az ambulans sebészeti
mUitéteknek ez a leggyakoribb oka. A fiatal
ferfiak és az id6s n6k kéréeben diagnosztizal-
jak a legtdbb esetet.

2 Az elvéltozas lényege, hogy a kéromlemez nem a szokott
modon, a kdromagy teriiletén nd, hanem felsérti a mellette
levé lagy szovetet, beleékel6dik, és mintegy koriilnovi azt.

A névekvé korom irritalja a lagyrészt, gyulladasos folya-
mat kezd8dik, amely hajlamos a feliilfert6z6désre; geny-
nyesedéssel, faijdalommal és olykor lazzal is jar. A bendtt-
koérom-probléméra utalhat az ujj érzékenysége, fijdalma, a
mellette 1év6 lagyrész megvastagodasa, duzzanata, kipiroso-
dasa, gyulladasa, seb kialakulasa, a sériilt rész valadékozasa
vagy gennyesedése.

A bendott korom okai

= Okozhatja a szabalytalan alaku, tal széles vagy gorbe
kéromlemez, amely eléri a korom melletti sz6veteket. Legy-
gyakrabban a helytelen kéromapoldsi szokasok valtjak ki.
A szovetet felsértd, beékel6dd kormot a szervezet
védelmi rendszere idegen testként kezeli, ami gyulladasos

O A benott korom nem csak
esztétikai probléma

folyamatot indit be. Ez gyakran feliilfert6z6dik és valadéko-

zashoz vagy gennyképzddéshez vezet. A gyulladas duzzanat-
tal, fijdalommal jar, megjelenhet a sériilt teriileten ,vadhus”,
sarjszovet is, ami tovabbi irritaciét, gyulladast okozhat.

A tul sztk cip6 vagy a blitykosodés miatt deformalt lab-
fej miatti folyamatos nyomasirritacié. Fokozza a kéromagy-
gyulladasra val6 hajlamot a koromagy sériilése, a talsuly,
az also végtag rosszabb vérkeringése, és tobb betegség is,
példaul a diabétesz és a gombafert6zés.

A benétt korom kezelése

= A gyulladas hézilagos kezelése — példaul fert6tlenitd
krémmel vagy jegeléssel, gyulladasgatlé készitménnyel -
ritkan eredményes. Az esetek tobbségében szakemberhez
kell fordulni.

Kezdeti stddiumban gyogypedikiiros is rendbe hozhatja a
sériilt kormét, de ha a gyulladas tiinetei mar megmutatkoz-
nak, pl. a fajdalmas duzzanat, feszes kivorsodott bér, va-
ladékozas mar megjelent, akkor nem keriilhetd el a sebészi
beavatkozas.

A cikk a Budai Egészségkozpont sebészeinek kozremiikodésé-
vel késziilt.

Egészségi allapotrol arulkodé sétak

Egy Iépés vegrehajtasahoz az izomzatunk, az idegrendszerink és a vazrendszerink dssze-
hangolt munkaja szikséges. Ennek a mechanizmusnak az olajozott mdkddéseét olyan beteg-
segek gatolhatjak, amikrél nem is biztos, hogy tud.

Rovid lépések: Amennyiben a lépések rovidebbek az
atlagosnal, akkor az térd- vagy csipé iziileti problémdkra
utalhat. Amikor tesz egy 1épést el6re, a térd kiegyenesedik,
ha ez fajdalommal vagy kellemetlenséggel jar, egy id6 utan
roviditheti a 1épéseit. Ez a sétalastipus egészségtelen testtar-
tassal is jar, ezért egy id6 utan hatfajdalmakat is okoz.
Santitas: A leggyakoribb oka a térdben kialakul6 iziileti
gyulladds. A fajdalmas gyulladds miatt nem tudja az adott
labat terhelni, ezért a jaras bizonytalanna vélhat, és kony-
nyebben fordulhat el6 esés.

Szinte mozdulatlan karokkal jaras: Jaraskor a
felsétest izomcsoportjai is dolgoznak, alapesetben a karral
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ellentétes lab azzal parhuzamosan lendiil elére. Amennyiben
a karok nem igazan lendiilnek, vagy csak nagyon kis mér-
tékben, az gerincproblémakat, példdul gerincsérvet jelezhet.
Eroteljes jaras: Az erfteljes 1épések, a talpak foldhoz
»csapasa” izomdisztrofiat, vagy valamilyen hatproblémat
jelezhetnek. Ezek mellett a szklerdzis multiplex egyik els6
tiinetei is lehetnek a teli talpra érkezd 1épések.

Dolt testtartasa jaras: Aki nehezen tudja megériz-
ni az egyensulyat, és jaras kozben egész testtel jobbra vagy
balra billen el, akkor azt sokszor valamilyen fejet ért sériilés
okozhatta, mint amilyen példaul egy enyhébb agyrazkddas,
ami 1épcs6zéskor szédiilést is okozhat.

Komotos: A kométos, rovid 1éptekkel torténd, a fejet
kissé eléredontve sétalas lelki eredetii betegséget, példaul
depressziot jelezhet. Ha esetleg az illetd sétélva beszélget
valakivel, és felveszi annak a gyorsabb sétalasi sebességét,
akkor az pozitivan befolyasolja a hangulatat.

Merev labtartas: A merev labtartassal sétalast jellem-
z6en a kelleténél jobban befesziilt vadli okozza. A magas
sarkdban jaré n6knél fordul el6 gyakran, és azoknal, akik
sportolds utdn nem nyujtanak eleget. A merev labtartasu
sétalgatas egy id6 utan a térd és a boka sériiléséhez vezet.

GyogyHir Magazin

TOKELETES HIGIENIAI VEDELEM BARHOL, BARMIKOR

Fedezd fel, milyen nyugodt és biztonsagos lehet az élet,
ha mindig egy lépéssel a veszélyek elott jarsz!

RINZLIES ahol egyetlen liftgomb vagy ajtokilincs
érintése is észrevétlen kockazatokat rejt.

R 174l M1} Al szamtalan kézfogas, érintoképernyd
és nyilvanos feliilet vesz koriil, amelyeken lathatatlan
veszélyek biijhatnak meg.

2RI (LTYA ahol minden érintés kiemelten kritikus,
akar egyetlen dvatlan mozdulat is problémahoz vezethet.

RXYZV:TNDIH éppen taborozol, tirazol a szabadban,
ahol egy apré sériilés vagy rovarcsipés is konnyen
elronthatja a kikapcsolddast.

APERSONAL GO PACK TOBB MINT EGY EGYSZERU MEGOLDAS:
kompakt, gyengéden hidratalja borodet, és barhol, barmikor
gondoskodik rdlad és csaladodrol.

Alkoholmentes, észrevétleniil allitja meg a kockazatokat,
99,99%-o0s antimikrobialis hatékonysagot nyiijt a ReSilver
adalék erejével.

RESILVER TECHNOLOGIA
— A LATHATATLAN PAJZS

Felejtse el a folyamatos fertotlenitést! Forradalmi technolégiank
onfertétlenité hatasaval folyjamatosan semlegesiti a baktériumokat
és virusokat, vegyszerek nélkiil!

HIRDETES

Actimove®

PENSONAL

A TOKELETES HIGIENIAI MEGOLDAS UTKOZBEN!
1 --._n-'“—.".:'-'.;.:u.. ;:E:’IM"

RIOSIVERAT KFT - NCrOAC!
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A ReSilver Protect+ Cream-mel és a ReSilver First+ Cream-mel hidrataltnak
és védettnek tudhatod a borod, a ReSilver Textil+ Full Deo frissességet és
antimikrobialis védelmet biztosit minden textilianak, a ReSilver Shield+ Spray
pedig takaritastol takaritasig védi a feliileteket extra onfertdtlenitd hatassal.

Mo www.patikapack.hu

1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +36 80 200-351
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

Pack®

Patika
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrél, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szé.

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztdly szémara gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az idésebb korosztily szamara is.

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kft. * 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +3680 200-351 * Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ®* www.patikapack.hu



VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

si datuma: 2025.04.17.

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és
00 mg I:eszper_idinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Venavédelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.
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A VenoprotEP filmtabletta érvédo hatasu gyoégyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer.

@ EXTRACTUMPHARMA www.venavedelem.hu

a gyogyitas és
az egészség
szolgélataban! P>

f MAGYAR
U GYOGYSZER

ExtractumPharma zrt. 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
Tel.: +36 1 233 0083 « budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!




